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PENGARUH PEMBERIAN MCKENZIE NECK  
EXERCISE TERHADAP PENURUNAN  
FORWARD HEAD POSTURE : 
NARRATIVE REVIEW1 
Wahyu Bakti Rianjaya2, Tyas Sari Ratna Ningrum3 
ABSTRAK 
 
Latar belakang :McKenzie Neck Exercise (MNE) adalah salah satu latihan untuk 
memperbaiki atau mengembalikan postur penderita FHP.  Latihan ini  merupakan  
penguluran  spine dan  otot  yang  dilakukan  sepanjang  gerakan latihan  dengan  
repetisi  yang  telah  ditentukan bertujuan  untuk memperbaiki atau mengoreksi postur. 
Tujuan penelitian :Untuk mengetahui pengaruh pemberian McKenzie neck exercise pada 
penurunan forward head posture, Untuk mengetahui derajat keparahan dari forward 
head posture, Untuk mengetahui dosis latihan McKenzie neck exercise pada forward 
head posture. Metode  Penelitian : Penelitian ini menggunakan metode narrative review. 
Pencarian artikel dilakukan di beberapa databased artikel online seperti google scholar, 
pubMed, dan sciecdirect. Kriteria inklusi dalam narrative review ini yaitu artikel 
penelitian full text berupa latihan McKenzie Neck Exercise terhadap penurunan forward 
head posture. Hasil Penelitian :Hasil ini didapatkan dari sepuluh artikel yang di review 
membahas mengenai McKenzie Neck Exercise terhadap penurunan forward head 
posture. Penguatan  otot salah satunya dengan menggunakan  latihan  isometric, pada 
latihan ini  terjadi kontraksi submaksimal pada otot yang mampu meningkatkan 
stabilitas postural atau stabilitas dinamis pada sendi menggunakan kontraksi isometric. 
Kata Kunci :Forward head posture, Reduce forward head posture, Mc kenzie neck 
exercise 
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THE EFFECT OF MCKENZIE NECK EXERCISE ON 
FORWARD HEAD POSTURE DECREASE: 
A NARRATIVE REVIEW1 





Background :McKenzie Neck Exercise (MNE) is one of the exercises to improve or 
restore the posture of patients with FHP. This exercise is a stretching of the spine and 
muscles that are carried out throughout the exercise movement with predetermined 
repetitions aimed at improving or correcting posture. Objective: The study aims to 
determine the effect of McKenzie neck exercise on forward head posture decrease, to 
determine the severity of forward head posture, to determine the dose of McKenzie neck 
exercise on forward head posture. Method: This study employed a narrative review 
method. The article searches were carried out in several online article databases such as 
Google Scholar, PubMed, and Science Direct. The inclusion criteria in this narrative 
review were full text research articles in the form of McKenzie Neck Exercise to 
decrease forward head posture. Result: These results were obtained from ten articles 
reviewed discussing the McKenzie Neck Exercise on decreasing forward head posture. 
One of the strengthening muscles exercise was by using isometric exercises, in this 
exercise there was a submaximal contraction of the muscles that increased postural 
stability or dynamic stability in the joints using isometric contractions. 
 
Keywords : Forward Head Posture, Reduce Forward Head Posture, Mc Kenzie  
Neck Exercise 
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Data dari Bureau of Labor 
Statistics (Amerika Serikat) 
menunjukkan bahwa terdapat 380.600 
kasus berupa gangguan pada sistem otot 
rangka pada tahun 2013 di industri 
Amerika Serikat. Kasus tersebut terjadi 
dengan ratarata 35 kasus untuk setiap 
10.000 pekerja dan keluhan nyeri otot 
rangka (MSDs) menyumbang 33% dari 
semua cedera dan penyakit akibat kerja 
di Industri.  
Di Uni Eropa gangguan nyeri 
otot rangka (MSDs) adalah masalah 
kesehatan yang umum terjadi pada 
pekerja.Pekerja di Eropa mengeluh sakit 
punggung sebesar 25-27 % dan 
sebanyak 23% mengeluh nyeri otot 
(Dewi, 2016).  
Di Indonesia tahun 2013 terdapat 
428.844 kasus penyakit akibat kerja.. 
Kondisi industri Indonesia lebih 
dominan pekerja fisik dan lemahnya 
pengawasan K3 dibandingkan dengan 
negara-negara maju, permasalahan 
postural menjadi masalah yang paling 
sering muncul, gangguan 
musculoskeletal  dengan angka kejadian 
sebesar 16 %, ini jauh dari 
permasalahan yang timbul akibat 
gangguan kardiovakuler, neurologi atau 
yang lainnya (Purbasari and Siboro, 
2018). 
McKenzie Neck Exercise (MNE) 
adalah salah satu latihan untuk 
memperbaiki atau mengembalikan 
postur penderita FHP sebagaimana 
posisi normal dahulu, mengembalikan 
aligment leher yang normal, mengurangi 
kekakuan (stiffness) pada intervertebrali  
joints (Kage et all, 2016).  
Gerakan latihan McKenzie neck 
exercise seperti yang disebutkan 
sebelumnya, bahwa terdapat 7 gerakan 
yaitu retraction for neck dari posisi 
duduk, extension for neckdari posisi 
duduk, lateral bending in head, rotation 
in head, flexion for neckdari posisi 
duduk,  chin tuck neck dari posisi 
terlentangdan, extension for neck dari 
posisi terlentang(Kim et al., 2018). 
Penelitian yang di publish oleh 
(seeYoon Kim, JuHyeong, 2019)Jkpt 
pada bulan Desember tahun 2019 
dengan judul The Effects of McKenzie 
Exercise on Forward head posture and 
Respiratory Function, menunjukan hasil 
Perbandingan tindakan sebelum dan 
sesudah tes menunjukkan bahwa CVA 
meningkat secara signifikan pada 
kelompok eksperimen (p = 0,001) yang 
menunjukkan perbaikan postural. 
Penelitian sebelumnya yang di 
publish oleh (Zolaiha, Kodim and 
Bantas, 2019)Indian Journal of Public 
Health Research & Development pada 
bulan Juli tahun 2019dengan judul 
Effect of McKenzie Approach and Neck 
Exercises on Forward head posture in 
Young Adultsyang menunjukan hasil 
serupa bahwa McKenzie neck 
exercisedapat memperbaiki pustur 
penderita forward head posture. 
Berdasarkan latar belakang di 
atas, maka rumusan masalah dalam 
narrative review ini yaitu apakah ada 
pengaruh pemberianMcKenzie neck 
exercise terhadap penurunan forward 
head posture ? 
METODE PENELITIAN 
Metode yang digunakan adalah 
narrative review dengan identifikasi 
PICO (Problem/ Population/ Patient, 
Intervention, Comparison dan 
Outcome). 
Tabel 1 Framework Research 
QuestionPICO 












Kriteria inklusi dan eksklusi narrative review ini sebagai berikut: 
Tabel 2 FrameworkKriteria Inklusi dan Eksklusi 
Kriteria Inklusi Kriteria Eksklusi 
a. Artikel full text 
b. Artikel dalam bahasa Inggris dan 
Indonesia 
c. Artikel diterbitkan 10  tahun terakhir 
(2011 – 2021) 
d. Artikel dengan akses gratis 
e. Artikel yang membahas tentang 
Mckenzie neck exercise terhadap 
penurunan forward head posture 
f. Artikel yang membahas perbandingan  
intervensiMcKenzie neck exercise 
dengan intervensi lainnya 
g. Artikel yang menggunakan alat ukur 
penurunanforward head posture 
a. Artikel yang pembahasannya 
selain bahasa Inggris dan 
Indonesia  
b. Artikel yang akses full textnya 
berbayar 
c. Artikel yang terdapat 
kombinasi intervensi 
Penulis melakukan pencarian 
literatur pada 3 database yaitu PubMed, 
Science direct, dan Google 
Scholar.Proses screening artikel 






































       Gambar 1Flowchart  
PubMed 
n =  3 
Science dirrect 
n =  16 
Google schoolar 
n =  485 
Jumlah total artikel 
n =  504 
Artikel dengan seleksi judul 
n =  64 
Artikel dengan seleksi abstrak 
n = 29 
n =  3 
Artikel dengan seleksi full teks 
n = 7 
n =  3 
Total artikel untuk 
narrative review 
n = 10 
n =  3 
Artikel dengan 
pencarian manual 
n = 3 
n =  3 
Seleksi artikel duplikasi 































Hasil penurunan forwardhead posture dengan pemberian McKenzie neck exercise dapat dilihat dari selisih pengukuran pre dan post test. 
Berdasarkan review 10 artikel ditemukan perbedaan dosis latihan sehingga berdampak juga pada  hasilpre dan posttest pada cranio vertebrae angel 
(CVA), Plum line test, Cervical Range of Motion (CROM), Forward Head Posture Test (FHPT) dan, Neck Disability Index (NDI). Untuk pemaparan 
yang lebih jelas dapat dilihat pada tabel sebagai berikut : 
Tabel 3 Penyajian Hasil Ulasan Narrative Review 
NO Judul penelitian / 
penulis / tahun 
Negara Tujuan penelitian Jenis 
penelitian 




1. Effect of McKenzie 
Approach and Neck 
Exercises on 
Forward head 
posture in Young 
Adults (Deshpande 
et al., 2019) 














Cranio vertebrae angel 
(CVA), cranial rotation 
angle (CRA), Cervical 
Range of Motion 
(CROM), neck disability 
index (NDI) dan 






























































head posture Di 
Sma N 1 
Semarapura (Jaleha 
et al., 2020) 
 
mengoreksi postur 
leher siswa dengan 
forward head 
posture. 
pada ke dua 
kelompok. 
3. The Effects of 
McKenzie Exercise 











neck exercise pada 
forward head 




Cranio vertebrae angle 


















posture dan fungsi 
pernapasan 
 




on the forward head 
posture (Kim et al., 
2018) 






kinesio taping dan 






The acromion and tragus 
of the ear (A-T 
length),craniovertebrae 
angle (CVA), cranial 
rotation angle (CRA), dan 























5.  To Compare The 
Effects Of Deep 














exercise In Subjects 




Patel and Pai, 2016) 
membandingkan 
efek latihan dari 
deep neck flexor 
dan McKenzie 





























Functions of School 
Going Adolescent 
Girls (Joshi and 
Sheth, 2019) 








head posture dan 
fungsi pernapasan 
pada remaja putri  
Randomized 
Control Trial 
Cranio vertebrae angle 
(CVA) dan Peak 

















posture dan fungsi 
pernapasan pada 
kelompok dengan 










7.  Perbedaan Pengaruh 
Mckenzie Exercise 











































8. Comparison of the 





Exercises on Head 
Forward Postures 
Due to the Use of 
Smartphones (Kim, 
Kim and Park, 
2015) 
Korea Penelitian ini 
bertujuan untuk 
membandingkan 













Neck Disability Index 
(NDI), Breathing Testing 
























9.  Effects of sling 
exercise and 
McKenzie exercise 
program on neck 
disability, pain, 
muscle strength and 
range of motion in 
chronic neck pain 
(Seo et al., 2012) 
Korea Penelitian ini 
bertujuan untuk 
membandingkan 









Visual Analogue Scale 
(VAS), Neck Disablity 

















cronic neck pain, 
dan meningkatkan 
kekuatan otot serta 
ROM 
10. Comparison of the 
effects of muscle 
stretching exercises 
and cupping therapy 
on pain thresholds, 
cervical range of 
motion and angle: a 
cross-over study 
(Yim et al., 2017) 






range of motion 






































1. Efektivitas McKenzie neck exercise terhadap penurunan forward head 
posture 
Tabel 3.1 Skor Pre dan Post Test Cranio Vertebrae Angel (CVA) 
Artikel Skor Pre Test Skor Post Test Selisih 
Artikel 2 41.4 49.9 8.5 
Artikel 3 46.0 51.14 5.14 
Artikel 4 52.8 57.0 4,2 
Artikel 6 46.54 49.56 3.02 
Artikel 10 8.20 7.15 0.75 
Rata-rata Selisih   4,322 
Tabel 3.2 Skor Pre dan Post Test Forward Head Posture Test (FHPT) 
Artikel Skor Pre Test Skor Post Test Selisih 
Artikel 7 2.100 1.100 1 
Rata-rata Selisih   1 
Tabel 3.3 Skor Pre dan Post Test Neck Disability Index (NDI) 
Artikel Skor Pre Test Skor Post Test Selisih 
Artikel 8 9.38 3.77 5.61 
Rata-rata Selish   5.61 
Tabel 3.4 Skor Pre dan Post Test Cervical Range of Motion (CROM) 
Artikel Gerakan Skor Pre Test Skor Post Test Selisih 
Artikel 9 
Fleksi 59.50 64.88 5.38 
Ekstensi 66.25 74.62 8.38 
Rotasi kanan 64,37 70.37 6.00 
Rotasi kiri 58.00 69.50 11.50 
Side fleksi kanan 43.62 44.62 1.00 
Side fleksi kiri 42.87 46.62 3.75 
2. Dosis latihan pemberian 
McKenzie neck exercise pada 
pasien forward head posture 
Dalam 10 artikel pada narrative 
review ini menggunakan bermacam 
macam dosis latihan, dosis latihan dari 
setiap artikel yang di-review  
mendapatkan hasil dosis latihan 
McKenzie neck exercise untuk 
menurunkan gangguan forward head 
posture adalah dengan dosis latihan 
sebanyak 10 sampai 20 kali 
pengulangan setiap gerakan, setiap 
gerakan ditahan selama 7 sampai 20 
detik,  setiap gerakan diberi jeda 
istirahat sebanyak 3 sampai 5 detik 
sebelum melanjutkan ke gerakan yang 
berikutnya, latihan dilakukan sebanyak 
1 sampai 3 set dengan intensitas latihan 
selama 8 sampai 30 menit per sesi 
latihan dan dilakukan sebanyak 2 
sampai 6 kali per minggu selama 3 
sampai 12 minggu masa latihanHasil 
dari 10 artikel yang telah penulis review, 
terdapat 9 artikel yang menyatakan 
bahwa mirror therapy terbukti efektif 
dan 1 artikel lainnya menyatakan kurang 
efektif.  
Berdasarkan hasil review dari 10 
artikel didapatkan hasil penurunan 
forwardhead posture dengan empat alat 
ukur, pada artikel 2, 3, 4, 6 dan, 10 
pengukuran dilakukan dengan cranio 
vertebrae angel (CVA) dengan rataan 
selisih pengukuran 4,322 dengan selisih 
paling tinggi pada artikel 2 dengan selisih 
8.5. Selanjutnya pada artikel 7 pengukuran 
dilakukan dengan forward head posture test 
dengan rataan selisih 1, selanjutnya pada 
artikel 8 pengukuran dilakukan dengan neck 
disability index (ND) dengan rataan selisih 
5.61  dan, pada artikel 9 pengukuran 
dilakukan dengan cervical range of motion 
(CROM) terlihat ada peningkatan di setaip 
gerakan pada region leher. 
Artikel 1, 2, 3, 5, 6, 7, 8 dan 9 
menyatakan bahwa McKenzie neck 
exercise terbukti dapat menurunkan 
derajat forward head posture dengan 
angka yang signifikan. McKenzie neck 
exercise adalah latihan berupa 
penguluran spine dan otot yang 
dilakukan sepanjang gerakan latihan 
dengan repetisi yang telah ditentukan 
bertujuan untuk memperbaiki atau 
mengoreksi postur yang salah saat 
beraktivitas baik statis maupun dinamis, 
mengembalikan aligment leher yang 
normal, mengurangi kekakuan (stiffness) 
pada intervertebralis joints yang 
diakibatkan oleh spasme otot, dan 
memberikan efek muscle elongation. 
McKenzie neck exerciseakan sangat 
efektif dalam memperbaiki postur leher 
yang salah pada penderita forward head 
posture, karena salah satu gerakannya 
adalah untuk mengulur, melatih 
kembali, dan meningkatkan fleksibilitas 
otot fleksor leher.Hal ini sejalan dengan 
hasil yang ditunjukan pada artikel 
tersebut diatas bahwa ada perbedaan 
selisih yang signifikan sebelum dan 
sesudah pemberian intervensi. 
Pada artikel 4 dan 10 hasil yang 
ditunjukan tidak signifikan namun 
McKenzie neck exercise tetap 
menunjukan penurunan pada pasien 
dengan gangguan forward head posture. 
Dalam hal ini mungkin ada 
hubungannya dengan pengendalian 
kegiatan responden diluar pelatihan 
terapi, pada artikel no 4 dan 10 
responden terdiri dari mahasiswa yang 
berpotensi terkena gangguan forward 
head posture, seperti posisi duduk 
dalam waktu yang lam, posisi bekerja 
didepan komputer dengan keadaan statis 




Hasil dari keseluruhan 10 artikel yang 
telah direview mengenai “pengaruh 
pemberianMcKenzie neck exercise 
Terhadap penurunan forward head 
posture” membuktikan bahwa McKenzie 
neck exercise memiliki pengaruh dalam 
menurunkan derajat forward head 
posture 
.SARAN 
1. Profesi fisioterapi 
Bagi profesi fisioterapi 
diharapkan dapat memahami 
terkait bagaimana prosedur dan 
pemberian dosis intervensi yang 
tepat berdasarkan penelitian 
yang akurat dan actual. Serta 
mampu mengaplikasikan 
McKenzie neck exercise pada 
pasien dengan keluhan gangguan 
forward head posture. 
2. Penelitian Selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya 
diharapkan dapat melanjutkan 
penelitian ini dan menambah 
informasi tentang pengaruh 
pemberianMcKenzie neck 
exercise Terhadap penurunan 
forward head posture dengan 
jenis artikel yang menggunakan 
sistematik review atau meta 
analisis, serta dapat dijadikan 
hasil penelitian ini sebagai 
referensi untuk mengembagkan 
penelitian lain. 
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